Aliméntate Bien
y Juega Fuerte.

;‘)Pruedb.;!l estos >
ocatillos rapidos, e :
Saludables y sencillog bocadiilos

saludables...

P> Palomitas de maiz o pretzels. 4 i
P> Yogures o budines descremados pequefios.
4

B << ="atada, o seca. | Pueden contener @ Son una buena
P Apio con queso descremado. una gran parte de manera de hacery
P> Uvas congeladas, rodajas de banana o helados los nutrientes y que los nifos

hechos con jugos naturales. los nifios coman mas frutas
P Sandwich de mantequilla de cacahuete o maniy necesitan para y vegetales?

fruta (prueba con rodajas de manzana, banana o tener energfa?

pasas.de uva). .,

Hacen
P> Galletas de harina integral y queso descremado. . ace. las
Son buenisimos reuniones con ;

P> Zanahorias pequefias untadas en salsa descrenada. como complemen- amigos mas -
P> lorta de arroz soplado con mantequilla de cacahuete tos de las comidas divertidas?

St principales? e fﬁ-‘
P> Tortilla con frijoles refritos, queso descremado, lechuga - 1$

y salsa. ‘
P Sandwich de'pita con atlin y lechuga. ;,"'

]

P> Pizzas pequefias hechas con bollo de pan integral o

pan pita.
P Sopadevegetales y fideos.
P Papajal horno o al microonadas cubierta con yogur o 3

qgueso descremando.




Los bocadillos
saludables dan a

los ninos Més
Energia

para jugar y crecer

- Los bocadillos son una
2 '& parte normal de

_ toda dieta
'-‘ ‘ saludable para
U" ‘ nifios que estan
creciendo.

Las frutas, los
vegetables, y los
aliméntos integrales son
buenos bocadillos.

Todos los aliméntos pueden
incorporarse a una dieta saluable.
Elige alimentos, bajos en grasa

saturada, grasa trans, y sal.
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Tii puedes dar un buen ejemplo—Los nifos
generalmenteidesean los mismos bocadillos que
td comes. Elije bocadillos que sean buenos para
la;salud. Prueba la leche, los quesos, y el yogur
descremedos.

Planea con anticipacion—Prepara bocadillos
utilizando diferentes partes de MiPiramide. Los
bocadillos saludables deberian estar en tu lista
de compras de supermercado.

Manténte preparado—Ten a mano: frutas, jugos
100% de frutas, vegetales crudos
tales comozanahorias o apios,

iAsegurate
yogur, panes, pretzels, y galletas que tus
de harina integral. bocadillos
. sean
Impone un@stilo— Incluye frutas saludables!

y vegetales en tus fiestas escolares

y eventos especiales. Facilita el comer
bocadillos saluables—Guarda bocadillos como
alletas saladas, mantequilla de cachuete o
3 mani, queso, y yogur en estantes inferiores
1:'* para que los nifos puedan alcanzarlos.
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Alimentate Bien
y Juega Fuerte.

iDA UN BUEN EJEMPLO!

&
Tu eres muy importante
para tu propia salud y la de y tus nifos.
Asegilrate que td y tus niflos coman bien
y se mantengan activos todos los dias.

Haz una lista de algunos bocadillos para
probar con tu familia.

Para mas informacion
sobre estos temas u
otros programas visita
nuestro sitio Web:

www.fns.usda.gov

MiPiramide

PASOS HACIA UNA MEJOR SALUD
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